2  Cartas  /  Letters 


3   Pregúntale  a  la  Dra.  Lara  /  Ask  Dr.  Lara 

-   Reportajes  Especiales  /  Feature  Articles 

Sebes  que  fuman  sin  fumar  /  Babies  Who  Smoke  Without  Smoking 

q  La  tristeza  después  del  parto  se  supera  sin  cigarrillos  / 
Fighting  Postpartum  Blues  Without  Cigarettes 


Talleres  /  Workshops 

■v  Cómo  dejar  de  fumar  /  How  to  Quit  Smoking 


14  Ejercicios  para  estar  en  forma  /  Staying  Fit 


•jg  La  buena  nutrición  ayuda  durante  el  embarazo— Exquisiteces  Tropicales  / 
Good  Nutrition  During  Pregnancy — Tropical  Delights 


-j  g  Breves  die  familia  /  Family  Notes 

Los  nueve  meses  en  el  vientre  /  Nine  Months  Inside  the  Womb 


Belleza  /  Beauty 

20  Consejos  de  beWeza  para  lucir  hermosa  durante  los  nueve  meses  y  después  del  parto  / 
Looking  Good!  Beauty  Tips  for  During  and  After  Pregnancy. 


IS! 


Cartas  /  Letters 


Cartas  de  Nuestras  Lectoras 


Vencí  el  vicio 

Hace  dos  años  dejé  de 
fumar  porque  estaba 
embarazada  con  mi  niño. 
Cuando  empecé  a  dejar 
de  fumar  me  puse  de 
mal  genio  y  me  deprimí. 
Lo  que  deseaba  era 
fumar  un  cigarrillo  para  calmar  los 
nervios  por  ser  mamá.  Todo  cambió 
cuando  una  amiga  me  aconsejó  que 
empezara  a  practicar  ejercicios  de 
relajación.  Acepté  su  consejo  y  aprendí 
a  relajarme. 

También  me  ayudó  poner  la  foto  del 
ultrasonido  del  bebé  en  el  lugar  donde 
solía  sentarme  a  fumar.  Cuando  deseaba 
un  cigarrillo  miraba  la  foto  y  empezaba 
a  hacer  mis  ejercicios  de  relajación. 
Gracias  a  estas  dos  cosas  no  volví  a 
fumar  durante  el  embarazo.  Al  nacer  mi 
hijo  me  prometí  que  no  volvería  a  fumar. 
El  acaba  de  cumplir  2  años  y  yo  mantengo 
mi  promesa. 

Mi  primer  día  sin  fumar 

Esa  mañana,  al  despertarme,  sabía 
que  había  llegado  el  día  al  que  tanto 
temía.  Era  mi  primer  día  sin  fumar. 
Una  semana  antes  había  empezado 
a  reducir  el  número  de  cigarrillos  que 
fumaba.  Cuando  llegué  al  trabajo  mis 
compañeros  estaban  fumando  afuera 
y  me  dieron  ganas  de  hacer  lo  mismo. 
Estuve  tentada  a  pedirles  un  cigarrillo, 
pero  me  contuve. 

Me  di  cuenta  de  lo  fuerte  que  puedo  ser 
y  de  lo  empeñada  que  estaba  en  dejar 
de  fumar  por  mí  y  por  mi  bebé.  Me  dio 
mucha  alegría  saberlo,  porque  siempre 
tuve  la  duda  de  si  lo  podría  lograr. 
De  ahí  en  adelante  todo  fue  mil  veces 
más  fácil. 


Pude  perder  peso 

Cuando  quedé  embarazada  estaba  muy 
feliz,  pero  después  me  asusté  porque 
me  di  cuenta  que  estaba  engordando. 
Yo  pensaba  que  cuando  tuviera  al  bebé 
iba  a  perder  todo  el  peso,  pero  no  fue 
así.  Cuando  salí  del  embarazo  y  vi  mi 
gordura,  quise  volver  a  fumar  porque 
había  escuchado  que  con  eso  rebajaría. 

Menos  mal  que  mi  mamá  me  dijo  que 
volver  a  fumar  era  lo  peor  que  podía 
hacer.  Me  podía  enfermar  y  hasta 
morirme.  Entonces  quién  cuidaría  a 
mi  pequeña  hija.  Me  dio  mucho  miedo. 
Decidí  inscribirme  en  el  gimnasio  y 
rebajar  de  manera  saludable.  Hace  un 
mes  mi  hija  cumplió  su  primer  añito  y 
yo  ya  volví  a  la  talla  que  tenía  antes 
del  embarazo.  Y  lo  mejor  de  todo  es 
que  no  fumé. 


Score  One  Against 
the  Habit 

I  quit  smoking  two  years  ago  when  I 
was  pregnant  with  my  son.  At  first, 
I  became  very  angry  and  depressed 
because  I  wanted  to  smoke  and  couldn't. 
But  everything  changed  when  a  friend 
suggested  I  start  practicing  relaxation 
exercises.  I  took  her  advice  and  found 
that  I  could  do  without  cigarettes.  What 


also  helped  me  quit  was  to  place  my 
baby's  ultrasound  picture  in  places 
where  I  would  smoke.  Thanks  to  this, 
I  finally  stopped. 


My  First 
Day 

Without 
Smoking 

When  I  woke  up 
that  morning, 
knew  the  day 
feared  most 
had  arrived. 
It  was  my  first  day  without  smoking. 
A  week  before,  I  had  begun  to  reduce 
the  number  of  cigarettes  I  smoked  every 
day.  When  I  got  to  work,  my  friends 
were  outside  smoking.  I  felt  like  asking 
them  for  a  cigarette,  but  I  didn't.  I  was 
very  happy  to  realize  how  committed  I 
was  to  quitting  for  my  baby.  After  that 
moment,  everything  became  easier. 

A  Good  way  to  Lose  weight 

When  I  got  pregnant,  I  was  very  happy, 
but  when  I  saw  all  the  weight  I  was 
gaining,  I  got  scared.  I  thought  all  the 
weight  was  going  to  go  away  when  I 
had  the  baby,  but  it  didn't.  I  wanted  to 
start  smoking  again  because  I  heard 
that  it  would  help  me  lose  weight. 
Thank  god  my  mother  told  me  that 
smoking  was  the  worst  thing  I  could  do. 
She  said  I  might  get  sick  or  die.  and 
then  who  would  take  care  of  my  daugh- 
ter? So  I  decided  to  join  a  gym  and  lose 
the  weight  in  a  healthy  way.  A  month 
ago,  my  daughter  turned  one.  Already, 
I'm  the  size  I  was  before  I  got  pregnant. 
Best  of  all,  I  did  it  without  smoking. 
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Pregúntale  a  la  T\-vs* 
Ask  Dr.  Lara  Ufil. 


Lara 


Quiero  usar  parches  o  chicles  de  nicotina  para  dejar  de 
fumar.  ¿Qué  me  recomienda  usar  durante  mi  embarazo? 

Durante  el  embarazo  trate  de  dejar  de  fumar  sin  usar 
medicinas  como  el  parche  o  los  chicles  de  nicotina.  Le 
será  más  fácil  lograrlo  si  bota  todos  los  cigarrillos  y  cuenta 
con  el  apoyo  de  sus  familiares,  sus  amigos  y  su  doctor.  Si 
esto  no  le  funciona,  hable  con  su  doctor  sobre  los  posibles 
riesgos  de  usar  el  parche  o  los  chicles.  Juntos,  usted  y  su 
doctor,  podrán  crear  un  plan  para  dejar  de  fumar  que  le 
ayudará  a  dejar  el  cigarrillo  mientras  esté  embarazada  y 
aún  después  del  parto. 

¿Cree  que  si  fumo  durante  mi  embarazo,  y  mi  bebé 
nace  pequeño,  tendré  un  parto  más  fácil? 

El  parto  no  le  será  más  fácil  si  su  bebé  nace  pequeño.  La 
verdad  es  que  fumar  durante  el  embarazo  puede  hacer 
que  su  bebé  nazca  bajo  en  peso  y,  por  ello,  corra  el  riesgo 
de  tener  mayores  problemas  de  salud  y  de  aprendizaje. 
Estos  riesgos  pueden  disminuir  si  deja  de  fumar,  se 
alimenta  bien  y  va  a  todas  las  citas  con  su  doctor  de 
atención  prenatal. 

Yo  sé  que  fumar  durante  el  embarazo  es  malo  para 
el  bebé,  pero  ¿por  qué  no  puedo  volver  a  fumar 
después  del  parto? 

Si  dejó  de  fumar  durante  el  embarazo,  debería  mantenerse 
sin  fumar  aún  después  del  parto.  Así,  cuidará  de  su  salud 
y  la  de  su  bebé.  Niños  y  bebés  que  respiran  el  humo 
secundario  de  personas  que  fuman  a  su  alrededor  suelen 
tener  más  ataques  de  asma  y,  sufrir  más  de  bronquitis, 
neumonía,  infecciones  de  oído  y  del  "Síndrome  de 
Muerte  Súbita". 

Mi  mamá  y  mi  esposo  fuman.  Sé  que  le  hace  daño 
a  mi  bebé  que  ellos  fumen  dentro  de  la  casa. 
¿Qué  les  puedo  decir? 

El  humo  secundario  de  personas  que  fuman  en  su  casa 
o  alrededor  de  su  bebé  puede  ser  muy  peligroso.  Es 
recomendable  que  estas  personas  dejen  de  fumar  por 
completo  o,  que  al  menos,  no  fumen  cerca  de  su  bebé. 
Como  madre,  de  seguro  que  quiere  lo  mejor  para  su  bebé 
y  hará  lo  posible  para  protegerlo  de  los  peligros  del  humo 
secundario.  Le  recomiendo  que  a  quienes  deseen  fumar 
alrededor  de  su  bebé  les  explique  el  peligro  del  humo 
del  cigarrillo  y  cómo  éste  puede  afectar  los  pulmones  de  su 
pequeño.  También  puede  pedirles  que  lean  esta  revista. 


Adrienne  Lara,  MD 
Beth  Israel  Deaconess  Medical  Center 
Department  of  Obstetrics  and 
Gynecology 


I  want  to  try  the  patch  or  nicotine  gum  to  stop 
smoking.  What  do  you  recommend? 

The  most  successful  way  to  stop  smoking  is  to  quit,  get  rid 
of  the  cigarettes,  and  have  people  around  you  that  support 
your  decision-like  your  family,  your  friends  and  your 
doctor.  Try  to  stop  without  using  medicine  like  the  nicotine 
patch  or  gum.  If  this  doesn't  work  for  you,  talk  with  your 
doctor  about  the  possible  risks  of  the  medicine.  Together 
with  your  doctor,  you  can  create  a  plan  that  helps  you  to 
quit  smoking  when  you  are  pregnant  and  stay  smoke  free. 

Do  you  think  labor  will  be  easier  if  my  baby  is  born 
small  because  I  smoked  during  pregnancy? 

Having  a  small  baby  may  not  make  your  labor  easier  at 
all.  It  is  true  that  smoking  can  cause  low  birth  weight, 
but  babies  that  are  born  too  small  are  at  risk  of  having 
many  health  and  learning  problems.  The  risk  of  having  a 
baby  that  is  too  small  can  be  decreased  if  you  stop 
smoking,  eat  well,  and  keep  all  of  your  prenatal 
appointments  with  your  doctor. 

I  know  smoking  is  bad  for  the  baby.  Is  it  all  right  if 
I  smoke  after  I  have  the  baby? 

// you  quit  smoking  during  pregnancy,  you  should  continue 
not  smoking  after  the  baby  is  born  to  protect  yourself 
and  your  child.  Small  children  and  newborns  can  be 
harmed  by  breathing  secondhand  smoke.  These  children 
have  more  asthma  attacks,  bronchitis,  pneumonia,  ear 
infections,  and  Sudden  Infant  Death  Syndrome. 

Both  my  mom  and  husband  smoke.  I  know  it's  not 
good  for  the  baby.  What  can  I  tell  them? 

Secondhand  smoke  in  the  same  house  as  your  newborn 
can  be  harmful  to  your  baby.  It  would  be  best  if  they 
quit  smoking  completely  or  at  least  if  they  do  not  smoke 
anywhere  around  the  baby.  As  the  baby's  mother  you  will 
want  to  protect  your  newborn  from  secondhand  smoke. 
I  suggest  that  you  gently  explain  to  those  who  smoke 
in  your  house  that  the  cigarette  smoke  can  harm  your 
baby's  lungs.  You  could  also  give  them  this  magazine 
to  read. 
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Bebes 

que  fuman 
sin  fumar 

Babies  Who  Smoke 

Without  Smoking 


s-ñ     á  aria  es  de  nacionalidad 
*  dominicana,  tiene  33  años 

~  *       de  edad  y  desde  hace 
15  años  vive  en  Boston  con  su 
esposo  e  hija.  En  todo  ese  tiempo 
la  lucha  contra  el  cigarrillo  ha 
sido  la  más  dura  que  ha  tenido 
que  librar.  Ha  recurrido  a  la 
acupuntura,  a  la  medicina  natural 
y  a  la  hipnosis.  La  primera  vez 
que  quedó  embarazada  quiso 
dejar  el  cigarrillo,  pero  le  fue 
imposible.  A  pesar  de  que  su  bebé 
nació  saludable,  murió  dos  meses 
después  debido  al  Síndrome  de 
Muerte  Súbita. 


Aunque  el  bebé  esté  protegido  en 
el  vientre  materno,  el  cigarrillo  le 
puede  causar  daño  si  su  mamá 
fuma  durante  el  embarazo. 
Puede  nacer  antes  de  tiempo  y 
bajo  de  peso.  También  puede  sufrir 
de  enfermedades  respiratorias 
a  muy  temprana  edad.  Peor 
aún,  puede  morir  repentinamente, 
antes  de  haber  cumplido  su 
primer  año  de  vida  a  causa  del 
Síndrome  de  Muerte  Súbita. 


Durante  el  segundo  embarazo  trató 
la  hipnosis  y  la  acupuntura  para 
dejar  de  fumar  y  logró  reducir  el 
hábito  a  un  cigarrillo  cada  tres  días. 
Afortunadamente  la  niña  nació  con 
buen  peso.  "Mi  hija  ya  tiene  seis  años 
y  conoce  los  efectos  nocivos  del 
cigarrillo  para  el  que  fuma  y  en  el 
que  respira  pasivamente  el  humo", 
comenta  María.  "Ella  me  pide  que 
deje  de  fumar.  Yo  quiero  dejar  de 
fumar  por  el  amor  que  le  tengo  a 
mi  hija  y  también  por  mi  salud. 
Creo  que  lo  estoy  logrando.  Lo 
importante  es  no  rendirse  y  yo 
no  voy  a  rendirme". 


¿Riesgos?  ¿Para  qué  los  quiero? 

Estudios  realizados  han  demostrado 
que  fumar  durante  el  embarazo  trae 
graves  consecuencias.  Es  una  de  las 
principales  causas  del  nacimiento 
de  bebés  prematuros,  bajos  de  peso 
y  con  altas  probabilidades  de  padecer, 
a  muy  temprana  edad,  infecciones 
respiratorias,  como  el  asma  y  la 
bronquitis  crónica. 
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Pero  lo  más  preocupante  es 
que  fumar  cuando  el  bebé  se  está 
formando  en  el  vientre  de  la  madre 
aumenta  las  posibilidades  de 
que  muera  repentinamente 
del  Síndrome  de  Muerte  Súbita, 
también  conocido  como  "Muerte 
de  Cuna".  Esto  puede  ocurrir  antes 
de  haber  cumplido  su  primer  año 
de  vida.  Así  mismo,  fumar  le  quita 
a  la  madre  las  vitaminas  y  los 
nutrientes  que  son  necesarios  para 
su  buena  salud  y  la  de  su  bebé. 

Además  de  los  riesgos  que  corre 
el  bebé  cuando  la  madre  fuma, 
la  salud  de  ella  también  se  ve 
afectada.  Algunos  de  los  riesgos 
que  corren  las  mujeres  que 
fuman  durante  el  embarazo  son: 

•  Pueden  tener  sangrados 
durante  el  embarazo. 

•  Aumenta  la  posibilidad  de  que 
tengan  un  aborto  espontáneo. 

•  Pueden  sentir  pérdida  de 
energía  a  lo  largo  del  embarazo 
y  dificultades  para  respirar 
durante  el  parto. 

Acabar  con  los  riesgos 

Lo  ideal  sería  que  la  madre,  e 
incluso  el  padre,  dejaran  de  fumar. 
Se  requiere  de  dedicación,  pero 
sí  se  puede  lograr.  Yusmari  así  lo 
demostró.  Ella  tiene  29  años  y  es 
de  Puerto  Rico:  "Yo  fumaba  casi 
diez  cigarrillos  al  día.  Cuando 
supe  que  estaba  embarazada 
dejé  de  fumar  por  completo  y  me 
mantuve  así  durante  dos  años. 
Volví  a  fumar  cuando  mi  mamá 
murió  porque  me  sentía  muy 
triste.  Mi  hija  es  la  razón  por 
la  que  estoy  dejando  de  fumar 
nuevamente.  Me  da  miedo  que 
ella  también  quiera  fumar.  Si  esto 
pasara  no  sabría  qué  decirle  para 
que  no  lo  hiciera.  Ya  llevo  una 
semana  sin  fumar.  Se  me  ha 
hecho  fácil  y  sé  que  si  pongo 
más  empeño  lo  puedo  lograr". 


é  aria  is  a  33-year-old 
'  /  Y/ I   Dominican  who  lives  in 
*¿r  *  l~  Boston  with  her  husband 
and  daughter.  Her  fight  against 
cigarettes  has  been  her  toughest 
battle.  She  has  tried  all  sorts  of 
things  to  stop  smoking:  acupuncture, 
natural  medicine,  and  hypnosis. 
The  first  time  she  got  pregnant, 
she  wanted  to  stop  smoking  but 
couldn't.  Her  baby  was  born 
healthy,  but  he  died  after  two 
months  from  Sudden  Infant 
Death  Syndrome. 

During  her  second  pregnancy,  she 
tried  hypnosis  and  acupuncture 
again.  Through  these  methods, 
she  managed  to  reduce  her  habit 
to  one  cigarette  every  three  days. 
Fortunately,  her  daughter  was 
born  healthy.  "My  daughter 
is  six  years  old  and  she 
knows  about  the  dangers 
of  smoking,  and  of 
breathing  secondhand 
smoke"  says  Maria. 
"She  is  always  asking 
me  to  stop  smoking. 
I  want  to  stop 
because  I  love  my 
daughter  and  also 
for  my  own  health,  j 
I  think  I'm  on  my 
way  to  quitting  for 
good.  I  don't  plan 
to  surrender 
to  smoking." 

The  Dangers 

Studies  have  shown 
that  smoking  during 
pregnancy  has  serious 
health  consequences  for 
the  baby: 

•  It  is  one  of  the  leading 
causes  of  premature  birth, 
and  low  birth  weight. 

•  It  increases  the  risk  of 
respiratory  diseases  such 
as  asthma  and  bronchitis. 


Even  more  worrisome  is  that 
smoking  during  pregnancy  increases 
the  chance  that  the  baby  will 
die  from  Sudden  Infant  Death 
Syndrome,  also  known  as 
"Crib  Death,"  before  her  first 
birthday. 

If  a  pregnant  woman  smokes, 
other  problems  can  occur  that 
affect  her  own  health: 

•  There  is  a  greater  chance  of 
having  a  spontaneous  abortion 
and  bleeding  during  pregnancy. 

•  Pregnant  women  may  have  less 
energy  during  pregnancy  and 
less  strength  during  labor. 

•  Smoking  robs  the  mother  of 
vitamins  and  nutrients  necessary 
for  her  health  and  for  her  baby's. 

Yusmari,  a  29-year-old  Puerto 
Rican,  was  able  to  quit  smoking: 
I  smoked  about  ten  cigarettes 
a  day.  But  when  I  found  out  I 
was  pregnant,  I  quit  smoking 
completely  and  I  was 
smoke  free  for  two 
years.  Then  I  started 
smoking  again  after 
I  my  mother  died 
because  I  felt  sad. 
Now  I'm  trying 
to  quit  again, 
especially  for  my 
daughter.  It's  been 
a  week  since  I've  had 
my  last  cigarette. 
It's  been  easy  and  I 
know,  if  I  really  want 
to  quit  for  good, 
that  I  can." 
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Nueve  meses  en  peligro/ Nine  Months  in  Danger 


Cuando  la  madre  fuma  pone  en  peligro  su  salud  y  la  del  bebé  que 
está  creciendo  en  su  vientre. 

A  pregnant  woman  who  smokes  endangers  her  health  and  that  of  her  unborn  baby. 
Primer  trimestre  (t  a  3  meses) 

La  madre  tiene  posibilidades  de  perder  el  bebé,  pues  puede  sufrir  un  aborto 
espontáneo.  Además  aumenta  la  posibilidad  de  tener  sangrados  y  más 
náuseas  en  las  mañanas.  El  bebé,  a  su  vez,  corre  el  riesgo  de  tener  defectos 
al  nacer,  que  bien  pueden  ser  físicos  como  biológicos. 
First  Trimester  (i  to  3  months):  The  mother  could  lose  her  baby  (a  spontaneous  abortion) 
or  have  an  increase  in  pregnancy  problems  like  bleeding  and  morning  sickness.  The 
baby  runs  the  risk  of  having  birth  defects. 


Segundo  trimestre  (406  meses) 

Continúa  la  posibilidad  de  que  la  madre  sufra  un  aborto  espontáneo. 
La  formación  de  los  órganos  del  bebé,  tales  como  los  pulmones,  es 
más  lenta  de  lo  normal. 

Second  Trimester  (4  to  6  months):  The  possibility  of  spontaneous 
abortion  remains.  In  addition,  the  development  of  the  baby's  organs, 
including  the  lungs,  is  slower. 


Tercer  trimestre  (7  a  9  meses) 

La  formación  del  sistema  nervioso  y  el  cerebro  del  bebé  es  más  lenta  de  lo  normal.  Las 
posibilidades  de  que  nazca  bajo  en  peso,  pequeño  en  tamaño  y  con  un  cerebro  más 
pequeño  de  lo  normal  son  altas.  La  madre  que  fuma  tiene  más  probabilidades  de  tener 
un  parto  prematuro  que  aquellas  que  no  fuman.  Aumentan  también  las  posibilidades  de 
que  el  bebé  sufra  del  Síndrome  de  Muerte  Súbita  y  muera  antes  de  haber  cumplido  un 
año  de  vida. 

Third  Trimester  (7  to  9  months):  The  development  of  the  baby's  nervous 
system  and  brain  are  slower.  The  probability  of  the  baby  being  born 
small,  with  low  birth  weight  and  a  smaller  brain,  is  high.  The  mother 
has  a  higher  possibility  of  giving  birth  too  early.  There  is  also  an 
increased  chance  that  the  baby  will  die  before  age  one  from 
Sudden  Infant  Death  Syndrome. 
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Lo  logramos 

"Yo  decidí  dejar  de  fumar  durante 
mi  embarazo  porque  no  quería 
poner  en  peligro  la  salad  de  mi 
bebé.  Durante  los  nueve  meses 
no  probé  ni  un  cigarrillo.  Me 
resultó  fácil  hacerlo  porque, 
además  de  que  estaba  tratando 
de  dejar  de  fumar,  el  humo  me 
molestaba  y  me  producía  náuseas. 
Durante  ese  tiempo  mi  esposo, 
que  también  fumaba,  aceptó 
dejar  de  hacerlo  frente  a  mí. 

Cuando  nació  mi  hijo  todo  fue 
felicidad.  El  bebé  nació  sano  y 
grande.  Durante  los  primeros 
meses  todo  fue  normal,  pero  un 
día  se  enfermó.  El  niño  no  podía 
respirar  bien  y  se  ahogaba  con 
facilidad.  Lo  llevé  al  doctor.  El  lo 
examinó  y  cuando  terminó  me 
preguntó  si  yo  fumaba.  Le  dije 
que  no,  pero  que  mi  esposo  sí 
fumaba.  Le  expliqué  que  él  no  lo 
hacía  en  el  mismo  cuarto  donde 
estaba  el  niño.  El  doctor  me  dijo 
que  el  bebé  tenía  principio  de 
asma  y  que  creía  que  podía  ser 
causado  por  el  humo  del  cigarrillo 
de  mi  esposo. 

El  doctor  me  explicó  que  el  humo 
secundario  puede  viajar  por  toda 
la  casa  y  alojarse  en  los  muebles 
y  en  la  ropa.  También  me  dijo 
que  es  muy  dañino.  Cuando 
llegué  a  la  casa  le  conté  a  mi 
esposo  lo  que  me  había  dicho  el 
doctor  y  se  puso  bravo  conmigo. 
Dijo  que  yo  lo  estaba  acusando 
de  enfermar  a  su  propio  hijo. 


Testimonio  /  Testimony 


Como  mi  esposo  no  creyó  lo  que  le 
conté,  le  dije  que  me  acompañara 
al  próximo  chequeo  del  bebé. 
Cuando  estábamos  ahí  le  pedí 
al  doctor  que  le  explicara  a 
mi  esposo  la  relación  entre  la 
enfermedad  del  niño  y  el  fumar. 
Cuando  el  doctor  terminó  de 
hablar,  mi  esposo  no  lo  podía 
creer.  Entonces  me  prometió  que 
iba  a  buscar  ayuda  para  dejar 
de  fumar.  Yo  me  sentí  muy  feliz 
de  que  él  hubiera  tomado  la 
decisión  de  dejar  el  cigarrillo". 

Al  final,  la  familia  Ríos  dejó  de 
fumar  por  el  bien  del  bebé. 


We  Did  it! 

"i  decided  to  stop 
smoking  during 
my  pregnancy 
because  I  didn't 
want  to  endanger 
my  baby's  health. 
I  didn't  smoke 
during  the  entire 
nine  months.  It  was  easy  because 
smoking  made  me  feel  nauseous 
anyway.  My  husband,  who  is 
a  smoker,  stopped  smoking  in 
front  of  me. 

When  my  son  was  born,  everything 
was  great.  He  was  big  and 
healthy.  But  one  day  he  got  sick. 
He  couldn't  breathe  well  and  I 
was  afraid  he  would  suffocate. 
So,  l  took  my  son  to  the  doctor, 


and  after  the  examination,  the 
doctor  asked  me  if  I  smoked.  I 
told  him  that  my  husband  did, 
but  never  near  the  baby.  The 
doctor  said  my  baby  had  an 
early  stage  of  asthma,  and  that 
it  might  have  been  caused  by  my 
husband's  secondhand  smoke. 

I  learned  that  secondhand  smoke 
can  travel  all  through  a  home 
and  even  stays  on  furniture  and 
clothing.  It's  very  dangerous. 
When  l  got  home,  I  told  my 
husband  what  the  doctor  had 
told  me.  Since  my  husband 
didn't  believe  me,  I  invited  him 
to  come  to  the  baby's  next 

appointment 
with  the 
doctor,  while 
there,  I  asked 
him  to  explain 
the  baby's 
illness.  When 
the  doctor  had 
finished,  my 
husband  couldn't 
believe  it.  He 
promised  he  was  going  to  look 
for  help  to  quit  smoking.  I  felt 
very  happy.  He  had  finally  made 
the  decision  to  quit  smoking." 

The  Ríos  family  eventually  quit 
smoking  for  the  baby's  health. 
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Fighting  Postpartum  Blues  Without  Cigarettes 

La  tristeza  desp 

parto  se  supera  sin 


Algunas  madres  después 
de  dar  a  luz  pueden 
sentir  mucha  tristeza  y 
hasta  gemas  de  llorar. 
No  deben  alarmarse 
si  se  sienten  deprimidas 
porque  esos  sentimientos 
son  normales  en  esa 
etapa  de  sus  vidas. 
Lo  importante  es  no 
recaer  en  el  hábito 
de  fumar  cuando  se 
sientan  angustiadas. 


Existen  algunos  consejos 
prácticos  que  la  pueden 
ayudar  a  evitar 
el  cigarrillo. 


"Acabo  de  tener  a  mi  bebé  y,  sin 
embargo,  me  siento  triste  y  lloro 
con  facilidad,  ¿por  qué?"  "Debería 
sentirme  feliz  y  no  es  así.  <Qué 
me  sucede?",  son  algunas  de  las 
preguntas  que  las  madres  se  hacen 
una  vez  dan  a  luz.  Lo  importante 
es  saber  que  el  decaimiento, 
la  tristeza,  el  llanto,  y  hasta  el 
remordimiento  son  sentimientos 
comunes  que  experimentan  las 
mujeres  después  de  tener  un 
bebé.  Es  por  ello  que  no  deben 
alarmarse  si  se  sienten  deprimidas. 
Es  probable  que  sea  la  tristeza 
que  se  produce  después  del  parto. 
Por  lo  general,  ésta  desaparece 
sin  necesidad  de  tratamiento. 
Pero  si  la  madre  se  siente  muy 
mal  o  su  depresión  dura  más  de 
dos  semanas,  debe  consultar 
a  su  doctor. 

Cuando  se  sienten  deprimidas 
aquellas  mujeres  que  fumaban 
antes  del  embarazo  pueden 
volver  a  hacerlo.  Sin  embargo, 
es  posible  controlar  el  deseo 


ués  del 

cigarrillos 

de  fumar.  Así  lo  ha  demostrado 
Carmela,  una  joven  dominicana  de 
25  años  de  edad:  "Me  deprimo  a 
menudo.  A  veces,  cuando  estoy 
sola  en  la  casa  con  el  bebé,  me 
dan  muchas  ganas  de  llorar. 
Es  ahí  cuando  deseo  fumar  un 
cigarrillo  para  sentirme  feliz. 
Pero  cuando  lo  voy  a  prender 
me  acuerdo  de  todas  las  razones 
que  tengo  para  no  fumar  y, 
como  por  arte  de  magia, 
mi  deseo  desaparece". 

La  tristeza  y  ansiedad  bajo 
control 

A  veces  ocurre  que  la  tristeza  sea 
producto  del  cansancio.  Por  lo 
tanto,  es  bueno  que  la  madre 
duerma  mientras  el  bebé  también 
lo  hace.  Si  está  cansada  debe 
pedir  ayuda  a  familiares  o  amigos 
y  explicarles  cómo  se  siente.  Ellos 
pueden  ser  un  gran  apoyo. 

Así  le  ha  ocurrido  a  Santa,  quien 
es  de  origen  colombiano  y  tiene  32 
años  de  edad:  "Antes,  cuando  me 
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sentía  cansada  y  quería  relajarme, 
fumaba  un  cigarrillo.  El  oficio,  el 
bebé  llorando  y  los  problemas, 
hacen  que  uno  no  sepa  qué  hacer. 
Como  yo  ya  no  fumo,  lo  que  hago 
para  relajarme  es  tomarme  unos 
minutos  para  mí  y  me  aparto  de 
todo.  Yo  le  digo  a  mi  esposo  que 
se  encargue  de  la  casa  y  del  bebé 
y  salgo  a  dar  una  vuelta.  Eso  me 
tranquiliza  muchísimo.  Además 
me  mantiene  firme  con  mi  meta 
de  no  fumar". 


meses  después  de  que  tuve  a 
mi  hija  me  entraron  unas  ganas 
inmensas  de  volver  a  fumar.  Eran 
unos  deseos  que  no  podía  controlar, 
pero  me  dio  mucho  miedo  volver 
a  empezar  con  el  vicio.  Lo  que 
hice  fue  ponerme  a  repasar  los 
consejos  para  dejar  de  fumar, 
y  añadí  a  mi  lista  vieja  nuevas 
razones  para  dejar  de  fumar. 
Esto  me  ayudó  a  no  agarrar  el 
cigarrillo  otra  vez". 


Otra  de  las  maneras  para  relajarse 
con  el  bebé,  después  del  parto,  es 
a  través  de  la  lactancia  materna, 
que  también  se  le  conoce  como 
amamantar  o  dar  el  pecho.  Cuando 
la  madre  amamanta  a  su  bebé  no 
sólo  le  proporciona  nutrientes  para 
que  crezca  sano,  sino  que  tiene  la 
oportunidad  de  reforzar  la  relación 
madre-hijo  y  compartir  un  momento 
muy  especial  con  su  bebé. 

La  madre  debe  recordar  que  hay 
momentos  en  los  que  puede 
sentirse  más  tentada  de  volver  a 
fumar  un  cigarrillo.  Es  probable 
que  cuando  salga  a  bailar  o  a 
fiestas  con  sus  amigos  sienta 
deseos  de  fumar.  Así  que,  debe 
prepararse  y  antes  de  salir  recordar 
que  ya  no  fuma  y  que  está  haciendo 
todo  lo  posible  para  mantener 
su  decisión. 

Para  controlar  los  deseos  de 
fumar  es  bueno  que  las  madres 
recuerden  que  un  cigarrillo  no  las 
va  a  hacer  sentir  mejor,  ni  las  va  a 
ayudar  a  solucionar  sus  problemas. 
Es  necesario  que  piensen  en 
todas  las  razones  que  tienen  para 
no  fumar.  El  bebé  es  una  de  ellas. 
Es  posible  que  recaigan,  pero 
deben  continuar  con  los  esfuerzos 
para  dejar  el  cigarrillo.  Se  ha 
comprobado  que  se  puede  dejar 
de  fumar.  Así  lo  demuestra 
Sandra,  nacida  en  Puerto  Rico 
y  con  30  años  de  edad:  "Unos 


After  birth,  women  may  experience 
strange  feelings  that  they  cannot 
understand.  Some  questions 
mothers  ask  themselves  include: 
"I  just  had  my  baby,  but  I  feel 
miserable,  and  I  cry  easily.  Why?" 
"I  should  feel  happy,  but  I  don't. 
What  is  happening  to  me?" 

It  is  very  important  to  know 
that  feeling  depressed,  sad,  and 
wanting  to  cry  is  normal  during 
this  period.  This  is  often  referred 
to  as  postpartum  blues.  The 
postpartum  blues  usually  disappear 
without  treatment,  but  if  a  mother 
feels  extremely  depressed  or  stays 
depressed  for  more  than  two 
weeks,  she  should  see  her  doctor. 

When  some  women  feel  depressed 
after  giving  birth,  they  may  start 
smoking  again.  But  the  urge  to 
smoke  can  be  controlled.  There 
are  many  practical  ways  to  beat 
the  craving  for  good.  Carmela,  a 
25-year-old  Dominican,  has  been 
able  to  do  it:  "I've  been  very  sad. 
Sometimes,  when  I'm  alone  at 
home  with  my  baby,  I  want  to  cry. 
Immediately,  I  get  the  urge  to 
smoke  a  cigarette.  But  when  I'm 
about  to  light  it,  I  remember  all 
the  reasons  I  have  not  to  smoke, 
and  my  urge  magically  disappears." 

Fighting  the  Blues 

The  blues  are  worse  when  a 
mother  is  tired.  A  good  way  to 


fight  it  is  to  sleep  when  the  baby 
sleeps.  Also,  a  mother  can  ask  a 
friend  or  family  member  to  help 
her  so  she  can  rest.  Family  mem- 
bers and  friends  can  be  a  strong 
source  of  support. 

Breastfeeding  can  also  be  a  relaxing 
experience.  By  breastfeeding,  a 
mother  is  not  only  giving  her 
baby  all  the  necessary  nutrients 
to  grow  healthy,  but  also  sharing 
a  very  special  and  intimate 
moment  with  her  newborn  child. 

A  new  mother  should  know 
that  there  will  be  moments  when 
she  will  want  to  smoke.  This 
may  happen  when  she  goes  to 
parties  or  goes  out  with  friends. 
Beforehand,  she  should  remind 
herself  that  she  has  quit  smoking 
and  that  she  is  going  to  stick  to 
her  decision  to  not  smoke. 

The  way  to  control  the  urge  to 
smoke  is  to  remember  all  the 
reasons  for  not  smoking.  The  baby 
is  an  excellent  reason.  Quitting 
can  be  a  difficult  process  and 
relapse  is  possible.  The  important 
thing  is  not  to  give  up  the  effort 
to  quit.  People  can  quit  smoking 
for  good. 
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to  Quit  Smoking 


Cómo  dejar  de  fumar 


Muchas  mujeres  embarazadas  dicen:  "No  me  digan  que  fumar  hace 
daño,  díganme  cómo  puedo  dejar  de  fumar".  En  este  taller  encontrarás 
consejos  prácticos  aue  te  ayudarán  a  dejar  de  fumar.  En  Estados  Unidos 
miles  de  personas  dejan  de  fumar  al  día.  Lo  que  demuestra  que  sí  es 
posible  hacerlo.  Si  estás  embarazada  recuerda  que  mientras  más  rápido 
decidas  dejar  de  fumar  mejor  será  para  ti.  Tu  salud  y  la  de  tu  bebé 
dependen  de  esa  decisión. 


¿Sientes  que  puedes  dejar  de  fumar? 

Hazlo  ahora. 

No  lo  dejes  para  luego. 


Escribe  todas  las  razones  que 
tienes  para  dejar  de  fumar.  En  la 
lista  puedes  incluir  la  salud  de  tu 
bebé,  la  tuya,  el  dinero  que  vas  a 
¡ahorrar,  así  como  otras  razones. 


Pon  esta  lista  en  un  sitio  donde 
la  puedas  ver  constantemente. 
También  puedes  poner  en  la 
cajetilla  de  cigarrillos  la  foto  de 
tus  hijos,  de  tus  seres  queridos 
o  la  del  ultrasonido.  Así,  cada  vez 
que  quieras  encender  un  cigarrillo 
te  vas  a  acordar  de  ellos  y  de  todas 
las  razones  que  tienes  para  dejar 
de  fumar. 

Infórmale  a  todos  tus  amigos, 
familiares  y  personas  allegadas 
que  has  decidido  dejar  de  fumar. 

Elige  a  una  persona  que  te  pueda 
ayudar  durante  el  proceso  de  dejar 
de  fumar.  Esta  puede  ser  una 


amiga(o),  un  familiar  o  alguien  con 
quien  puedas  hablar  cómodamente 
y  a  quien  puedas  llamar  cuando 
sientas  la  tentación  de  fumar. 

Trata  de  reducir  el  número  de 
cigarrillos  que  fumas  al  día  y 
escoge  también  una  fecha  para 
dejar  de  fumar  definitivamente. 
Escribe  la  fecha  en  un  sitio  visible 
para  que  no  se  te  olvide. 

Cuenta  hasta  diez  cuando  te  den 
deseos  de  fumar.  Mientras  cuentas 
piensa  que  tú  sí  puedes  dejar 
de  fumar. 

Recuerda  todas  las  razones  que 
tienes  para  hacerlo.  Si  logras 
vencer  la  tentación,  parte  el 
cigarrillo  en  dos  pedazos  y  tíralo 
a  la  basura.  Si  no  logras  hacerlo, 
sigue  intentándolo  y  piensa  que 
la  próxima  vez  sí  lo  vas  a  lograr. 


Talleres  /  Workshops 


Prepárate  para  dejar 
de  fumar 

Premia  el  esfuerzo  que  estás 
haciendo  para  dejar  de  fumar. 
Empieza  por  regalarte  algo. 

Escoge  un  sitio  de  la  casa  y 
conviértelo  en  tu  espacio  libre  de 
humo.  Bota  todos  los  ceniceros 
y  cambia  de  lugar  las  cosas  que 
asocias  con  fumar. 

Compra  mentas,  chicles,  refrescos, 
frutas  y  ten  a  tu  alcance  apio,  trozos 
de  zanahoria  y  palillos  de  dientes. 
Haz  uso  de  estos  cuando  tengas 
ganas  de  fumar  y  necesites  tener 
algo  en  la  boca. 

Cambia  tu  rutina  diaria.  Piensa 
cuáles  son  los  cigarrillos  que  más 
te  hacen  falta  y  los  que  menos  te 
hacen  falta;  qué  sitios  prefieres 
para  fumar;  cuándo  fumas  más, 
en  la  mañana  o  en  la  tarde; 
cuántos  cigarrillos  te  fumas  al 
día,  etc.  De  esta  forma,  podrás 
cambiar  tu  horario  y  hacer  cosas 
diferentes  para  ir  perdiendo  la 
costumbre  de  fumar. 

También  existe  la  posibilidad 
de  que  uses  otros  métodos  para 
dejar  de  fumar.  Antes  debes 
consultar  a  tu  doctor  para  saber 
que  es  lo  más  apropiado  para 
tu  salud  y  la  de  tu  bebé. 


Tú  primer  día  sin  fumar 

Al  despertarte  recuerda  todas  las  razones  que  tienes  para  dejar  de  fumar. 
Piensa  en  todas  las  cosas  positivas  que  estás  haciendo  por  ti  y  tu  bebé. 
Hoy  y  en  los  días  siguientes  toma  mucha  agua  o  jugo  natural  para  eliminar 
la  nicotina  que  tienes  en  el  cuerpo.  No  olvides  que  la  nicotina  es  la  droga 
adictiva  que  se  encuentra  en  el  cigarrillo.  Mantente  alejada  del  licor,  el 
café,  el  chocolate,  el  té,  los  refrescos  y  las  bebidas  con  mucha  azúcar. 
También  mantente  alejada  de  sitios  donde  está  permitido  fumar. 

Busca  actividades  que  te  distraigan,  algunas  sugerencias  son: 

•  Arreglar  el  cuarto  del  bebé  o  la  casa  •  Salir  a  dar  un  paseo 

•  Hablar  con  un  amigo(a)  que  no  fuma  •  Hacer  ejercicio 

•  Hacer  ejercicios  de  relajación  •  Tomar  una  siesta 

•  Cepillarte  los  dientes  y  enjuagarte  la  boca        •  Ver  televisión 

•  Leer  un  libro  o  una  revista  •  Ir  de  compras 

Cómete  un  trozo  de  apio  o  de  zanahoria,  un  chicle  o  una  menta  cada 
vez  que  sientas  el  deseo  de  fumar.  Si  no  puedes  resistir  la  tentación, 
toma  un  palillo,  ponió  entre  tus  dedos  e  introdúcelo  en  tu  boca  simulando 
que  estás  fumando. 

Casta  el  dinero  que  tenías  destinado  para  comprar  cigarrillos  en  otra 
cosa.  Puedes  comprar  algo  para  el  bebé,  tu  casa  o  para  ti. 

En  los  próximos  15  días  repite  estos  consejos,  realiza  cada  una  de  las 
actividades  como  si  fuera  el  primer  día  que  dejaste  de  fumar.  Recuerda 
que  esto  es  lo  que  te  mantendrá  alejada  del  cigarrillo.  Piensa  que  debes 
vivir  día  a  día  y  dar  un  paso  a  la  vez. 

Es  importante  que  sepas  que  los  primeros  días  después  de  dejar  de 
fumar  es  posible  que  sientas  síntomas  como  náuseas,  tos,  nervios, 
depresión,  mal  genio,  dolor  de  cabeza  y  de  estómago,  entre  otros. 
No  te  desanimes.  Estos  síntomas  desaparecerán  poco  a  poco. 


Mini  Prueba 

¿Puedes  vivir  sin  el  cigarrillo? 

1.  ¿Te  resulto  difícil  no  fumar  en  lugares  donde  está 
prohibido,  como  por  ejemplo  \a  iglesia,  el  supermercado 
o  un  hospital? 

2.  ¿Fumar  un  cigarrillo  es  lo  primero  que  quieres  hacer 
cuando  te  despiertas? 

3.  ¿Fumas  aún  cuando  estas  tan  enferma  que  no  puedes 
levantarte  de  la  cama? 

Si  respondiste  sí  a  cualquiera  de  estas  preguntas, 
entonces  la  adicción  a  la  nicotina  puede  jugar  un  papel 
en  tu  hábito  de  fumar. 


en, 
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How  To  Quit  Smoking 


if  you  feel 

you  can  stop  smoking, 
give  it  a  try  now. 


There  s  no 


Write  down  all  the  reasons  you  have  to 
stop  smoking.  In  this  list,  you  can  include 
reasons  like  your  health,  your  baby's 
health,  the  money  you'll  be  saving,  etc. 

Put  the  list  in  a  place  where  you  will 
always  see  it.  If  you  want,  you  can  place 
a  picture  of  your  kids  or  your  baby's  ultra- 
sound in  your  pack  of  cigarettes.  This  will 
help  remind  you  why  you're  quitting. 

Tell  your  close  friends  and  family  members 
that  you  have  decided  to  stop  smoking. 

Select  a  person  who  can  help  you  during 
the  quitting  process.  This  person  could  be 
your  best  friend  or  a  family  member.  Pick 
a  person  with  whom  you  feel  comfortable 


talking,  someone  you  can  contact  whenever 
you  get  the  urge  to  smoke.  Try  to  cut  down 
the  number  of  cigarettes  you  smoke  daily 
and  pick  a  date  to  stop  smoking  completely. 
Remember,  the  sooner  you  stop,  the  better, 
because  your  health  and  your  baby's  health 
depend  on  it.  Write  the  date  in  a  visible 
place  so  you  don't  forget  it. 

If  you  feel  the  urge  for  a  cigarette,  count 
to  ten.  While  you  count,  remember  all  the 
reasons  you  have  to  stop  smoking.  If  you 
resist  the  urge,  break  the  cigarette  in  two 
and  throw  it  away.  If  you  don't  resist  the 
urge  this  time,  keep  trying.  Tell  yourself 
that  the  next  time  you  get  a  craving,  you'll 
be  able  to  beat  it. 
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íi 


QUIZ 

Can  you  live 
without  smoking? 

1.  Do  you  find  it  hard  not 
to  smoke  in  places  such  as 
in  a  church,  a  supermarket, 
or  a  hospital,  where 
smoking  is  not  allowed? 

2.  Is  lighting  a  cigarette 
one  of  the  first  things  you 
want  to  do  when  you 
wake  up? 

3.  Would  you  still  smoke 
if  you  were  too  sick  to 
get  out  of  bed? 

If  you  answered  yes  to 
any  of  these  questions, 
addiction  to  nicotine 
may  play  a  role  in  your 
smoking  habit. 


Getting  Ready  For  Your  Quit  Day 

Reward  yourself  for  all  the  effort  you're  putting  into  quitting.  Start  by 
buying  yourself  a  present. 

Pick  a  place  in  your  house  that  will  be  your  smoke-free  area.  In  that 
space,  get  rid  of  all  the  ashtrays  and  rearrange  the  furniture. 

Buy  gum,  mints,  fruit,  toothpicks,  celery,  and  carrot  sticks.  You  can 
put  these  in  your  mouth  when  you  get  the  urge  to  smoke. 

Change  your  schedule.  Think  about  the  times  when  you  like  to  smoke 
the  most.  Then  think  about  the  places  where  you  smoke.  Changing 
where  and  when  you  smoke  will  help  you  to  stop  smoking. 

You  might  look  into  other  ways  to  quit  smoking.  Talk  to  your  doctor  first. 
Find  out  what's  best  for  you  and  the  baby. 


Your  First  Day  Without  Smoking 

When  you  wake  up,  remember  all  your  reasons  for  quitting.  Think  of  all 
the  benefits  for  your  baby  and  yourself.  From  this  day  on,  drink  plenty  of 
water  and  natural  juices  to  cleanse  your  body  of  nicotine.  Try  to  stay  away 
from  liquor,  coffee,  chocolate,  tea,  soda,  or  drinks  that  have  a  lot  of  sugar. 
Also  try  to  stay  away  from  places  where  smoking  is  allowed. 

Be  sure  to  keep  busy. 
Here  are  some  ideas: 


•  Co  for  a  walk. 

•  Talk  to  your  friends  who  don't  smoke. 

•  Listen  to  music. 

•  Dance. 

•  Read  a  book  or  a  magazine. 

•  Brush  your  teeth  and  use  a 
mouth  rinse  afterward. 


Organize  the  baby's  room. 

Exercise. 

Sleep. 

Watch  TV. 

Co  shopping. 


Take  the  money  you  would  have  used  to  buy  cigarettes  and  buy  something 
you  want.  It  could  be  a  gift  for  the  baby,  for  your  house,  or  for  yourself. 

For  the  next  two  weeks,  follow  these  tips  as  if  every  day  were  the  first  day 
you  quit  smoking.  Remember,  these  tips  have  kept  you  from  smoking  all 
this  time.  Live  one  day  at  a  time,  and  take  one  step  at  a  time. 

You  should  know  that  you  might  feel  symptoms  in  the  first  weeks  that 
often  affect  people  who  are  trying  to  quit  (like  headaches,  cough,  stomach 
aches,  nervousness,  depression,  nausea,  and  tension).  This  is  normal. 
These  symptoms  will  slowly  disappear. 
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Ejercicios 
para  estar 
en  forma 


La  actividad  física  es  importante  durante  el 
embarazo.  Son  varios  los  ejercicios  que  puedes 
practicar  para  mantenerte  sana,  saludable  y  relajada. 
A  continuación  te  ofrecemos  algunos  ejercicios 
de  relajación  que,  además  de  ponerte  en  forma, 
ayudan  a  controlar  las  ganas  de  fumar.  Cuando 
te  ejercites  recuerda  evitar  saltos  y  movimientos 
bruscos.  Además,  nunca  dejes  que  la  temperatura 
de  tu  cuerpo  aumente  mucho  ya  que  puede  ser 
perjudicial  para  el  bebé.  No  olvides  consultar  con 
tu  doctor  antes  de  empezar  a  hacer  ejercicios. 


Caminar 

Camina  de  15  a  20  minutos  diarios. 
Es  una  de  las  mejores  formas  de 
relajación.  No  sólo  te  servirá  para 
tranquilizarte,  sino  que  también 
te  ayudará  a  mejorar  tu  salud  y  la 
de  tu  bebé.  Si  no  te  gusta  caminar 
sola,  pídele  a  alguien  que  te 
acompañe. 

Respirar 

Siéntate  en  tu  lugar  favorito. 
Desabróchate  la  ropa  un  poco 
para  que  te  sientas  más  relajada 
y  quítate  los  zapatos. 
Relaja  los  hombros. 
Cierra  los  ojos. 

Toma  aire  por  la  nariz,  cuenta 
hasta  diez  y  libéralo  por  la  boca. 


Siente  cómo  el  aire  te  relaja  y 
te  tranquiliza. 

Toma  más  aire  por  la  nariz. 
Tómate  tu  tiempo.  Deja  que  tu 
estómago  se  llene  con  el  aire  que 
estás  respirando.  Al  dejarlo  salir 
deja  que  se  vacíe  completamente. 
Toma  más  aire  y  estírate  cómoda- 
mente en  la  silla.  Nota  cómo  el 
respirar  te  ayuda  a  tranquilizarte. 
Quédate  sentada  durante  varios 
minutos  hasta  que  te  sientas  mejor. 

También  puedes  ir  a  un  sitio 
donde  puedas  estar  sola  y  en 
silencio.  Siéntate,  respira  profundo 
y  quédate  ahí  por  cinco  minutos. 
Ya  verás  como  te  ayudará  a  sentirte 


mejor  y  con  más  energía  para 
continuar  con  tu  rutina  diaria. 

Bailar 

Bailar  también  te  ayuda  a  relajarte. 
Además  sirve  para  que  te  ejercites 
tal  como  si  hicieras  ejercicios 
aeróbicos  de  bajo  impacto.  Baila 
suavemente  al  ritmo  de  tu  música 
favorita  ya  sea  salsa,  bachata, 
boleros  o  lo  que  se  te  antoje 
durante  diez  minutos.  No  te 
darás  cuenta  que  estás  haciendo 
ejercicio. 

Recuerda  consultar  con  tu  doctor 
antes  de  comenzar  a  hacer 
cualquier  tipo  de  actividad  física. 
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Staying  Fit 


Physical  activity  is  very  important  while  you're 
pregnant.  These  exercises  will  help  you  stay 
healthy  and  relaxed  and  will  help  you  resist 
the  urge  to  smoke.  When  you  exercise,  try  to 
avoid  jumping  and  jerky  movements.  Also,  try 
to  maintain  a  normal  body  temperature.  Getting 
too  hot  could  be  harmful  to  you  and  your  baby. 
It's  very  important  to  consult  your  doctor  before 
starting  any  new  physical  exercises. 


Walking 

Walking  15  to  20 
minutes  a  day  is  one 
of  the  best  ways  to 
relax  and  keep  fit.  Remember, 
what's  good  for  you  is  good  for 
your  baby.  If  you  don't  enjoy 
walking  by  yourself,  you  can 
invite  someone  to  join  you. 

Breathing 

Sit  in  your  favorite  place, 
preferably  one  that's  quiet. 
Loosen  your  clothes  so  you  feel 
less  pressure. 
Take  your  shoes  off. 
Relax  your  shoulders. 
Close  your  eyes. 
Inhale  through  your  nose  and 
exhale  through  your  mouth. 
Feel  how  the  air  relaxes  you. 
Take  your  time.  Let  your  stomach 
expand  with  the  air  you're  inhaling 
before  you  release  the  air  completely. 
Inhale  more  air  and  stretch 
comfortably  in  your  chair. 
Feel  how  breathing  helps  you  to 
calm  down. 


Relax  in  your  favorite  place  for 
a  couple  of  minutes  until  you 
feel  better. 

Simply  breathing  deeply  will  help 
you  to  feel  better.  Then  you  can 
continue  your  daily  activities  with 
renewed  energy. 

Dancing 

Dancing  is  a  great  way  to  relax 
and  it  also  serves  as  low-impact 
exercise.  Take  ten  minutes  to 


dance  slowly  while  you  listen  to 
your  favorite  music.  It  can  be  salsa, 
bachata,  boleros — whatever  you 
like  the  most.  You  won't  even 
realize  that  you're  exercising. 

Don't  forget  to  consult  your 
doctor  before  starting  any  new 
physical  activities. 
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La  buena 
nutrición 
ayuda 
durante  el 
embarazo 


Como  mujer  embarazada  debes  contar  con  una 
dieta  balanceada  para  asegurar  el  crecimiento 
y  la  salud  de  tu  bebé.  Durante  el  embarazo 
los  doctores  recomiendan  que  ingieras  comida 
saludable,  como  cereales  de  trigo,  vegetales, 
frutas,  granos  y  alimentos  a  base  de  leche,  como 
el  queso  y  el  yogur.  Trata  de  preparar  tu  propia 
salsa  con  vegetales  frescos  o  añadirle  brócoli 
a  tu  pizza.  Los  trozos  de  mango  son  deliciosos 
sobre  todo  cuando  se  combinan  con  helado. 
Seguramente  te  sentirás  más  cómoda  si  comes 
pequeñas  porciones  de  comida  cinco  ó  seis 
veces  al  día,  en  vez  de  tres  grandes  porciones, 
como  es  la  costumbre.  No  olvides  tu  vitamina 
prenatal,  cuyo  pago  es  cubierto  por  la  mayoría 
de  los  planes  de  seguro.  Además,  las  vitaminas 
contienen  los  nutrientes  adicionales  que  tú 
necesitas  para  tu  salud  y  la  de  tu  bebé. 


Exquisiteces  Tropicales 

A  continuación  te  ofrecemos  algunas  recetas  de  batidos  deliciosos 
y  refrescantes,  para  que  los  pruebes: 


Batido  de  fresa  con  pina 

Ingredientes 

i  1/2  libras  de  fresas  congeladas 
sin  azúcar 

1/2  taza  de  yogur  de  fresa  bajo 
en  grasa 

1  taza  de  piña  en  trocitos 

2  cucharadas  pequeñas  de  azúcar 

Preparación 

Licúa  las  fresas  y  la  piña  hasta 
que  veas  que  están  bien  finas. 
Agrega  el  resto  de  los  ingredientes 
y  procésalos  hasta  que  la  mezcla 
esté  suave  y  sin  grumos.  Sirve 
de  inmediato. 

Batido  de  mango  con  vainilla 

Ingredientes 

2  mangos  cortados  en  trocitos 
2  tazas  de  yogur  de  vainilla 
bajo  en  grasa 


1/2  taza  de  jugo  de  naranja  frío 
i  cucharada  pequeña  de  azúcar 

Preparación 

Licúa  el  mango  con  el  yogur 
hasta  que  la  mezcla  esté  suave  y 
sin  grumos.  Sirve  de  inmediato. 

Batido  de  banana  y  piña 

Ingredientes 

1  banana  mediana 

1/2  taza  de  piña  cortada 

en  trocitos 

3/4  de  taza  de  jugo  de 
naranja  frío 
i /4  de  taza  de  leche 
Hielo  al  gusto 

Preparación 

Licúa  el  hielo,  la  banana,  la  piña, 
el  jugo  de  naranja  y  la  leche, 
hasta  que  la  mezcla  esté  suave  y 
sin  grumos.  Sirve  de  inmediato. 
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Good 
Nutrition 
During 
Pregnancy 


As  a  pregnant  woman,  you  should  have  a  healthy, 
balanced  diet  to  assure  the  growth  and  well-being  of  your 
baby.  During  pregnancy,  doctors  recommend  that  you 
eat  a  variety  of  healthy  foods  like  whole  grain  cereals, 
fresh  vegetables,  fruit,  beans  and  foods  with  milk,  including 
yogurt  and  cheese.  Try  making  your  own  salsa  with  fresh 
vegetables,  or  add  some  broccoli  to  your  pizza.  Mango 
slices  are  a  healthy  and  delicious  addition  to  a  dish  of  ice 
cream.  You  will  probably  be  most  comfortable  if  you  eat 
small  meals  five  or  six  times  a  day.  And  don't  forget  your 
prenatal  vitamins.  They  are  paid  for  by  most  insurance 
plans  and  contain  the  extra  nutrients  you  need  for  your 
health  and  the  health  of  your  baby. 


Tropical  delights 

Here  are  some  healthy  and  delicious  recipes  for  you  to  try. 


Strawberry  and 
Pineapple  Shake 

Ingredients 

i  lb.  frozen  unsweetened 
strawberries 

1/2  cup  low-fat  strawberry  yogurt 

1  cup  pineapple  cut  into  small 
pieces 

2  tsp.  sugar 

Preparation 

Blend  the  frozen  strawberries 
and  the  pineapple  pieces  until 
they're  very  fine.  Add  remaining 
ingredients  and  process  until 
smooth.  Serve  immediately. 

Mango  and  Vanilla  Shake 

Ingredients 

2  mangos  cut  into  small  pieces 
i  cup  of  low-fat  vanilla  yogurt 
1  \l  cup  of  cold  orange  juice 
i  tsp.  sugar 


Banana  and 
Pineapple  Shake 

Ingredients 

i  banana 

i/2  cup  of  pineapple  cut  into 
small  pieces 

3/4  cup  of  cold  orange  juice 
1 /4  cup  of  milk 
Ice  to  taste 

Preparation 

Blend  all  ingredients  until 
smooth.  Serve  immediately. 


Preparation 

Blend  all  ingredients  until 
smooth.  Serve  immediately. 


Entre  Nosotras  17 


Breves  de  familia  /  Family  Notes 

Nine  Months  Inside  the  Womb  of  a  Nonsmoking  Mother 


I? 


meses  en  el  vientre 
de  una  madre  que  no  fuma 


El  primer  trimestre  (1  a  3  meses) 

•  El  corazón  empieza  a  latir  {aproximadamente  26  días  después  de  concebido  el  bebé). 
•  se  empiezan  a  formar  las  primeras  células  de  los  huesos. 
•  Los  pulmones  empiezan  a  desarrollarse. 

•  Los  órganos  reproductivos  ya  están  formados  pero  aún  no  se  puede  determinar 
el  sexo  con  el  ultrasonido. 

•  Los  dedos  de  las  manos  y  de  los  pies  ya  están  formados,  y  empieza  a  desarrollar  las  uñas. 
•  Al  cabo  de  tres  meses,  el  bebé  es  del  tamaño  de  un  dedo  índice. 
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El  segundo  trimestre  (4  a  6  meses) 

•  El  bebé  mide  aproximadamente  9  a  12  pulgadas  (23  a  30  cm). 

•  Sube  de  peso.  Ahora  pesa  aproximadamente  1  1/2  libras  (670  gramos). 

•  El  bebé  tiene  \a  capacidad  de  abrir  y  cerrar  los  ojos  y  duerme  por  períodos  de  tiempo  regulares. 

•  El  bebé  desarrolla  la  capacidad  de  escuchar  y  de  reaccionar  ante  la  luz. 

El  tercer  trimestre  (7  a  9  meses) 

•  El  bebé  adquiere  un  peso  aproximado  de  7  a  7  1/2  libras  (3  a  3  1/2  kilogramos). 

•  Mide  aproximadamente  18  a  20  1/2  pulgadas  (46  a  50  centímetros). 

•  Los  órganos  se  están  terminando  de  formar,  especialmente  el  corazón  y  los  pulmones. 

•  El  bebé  se  mueve  más  frecuentemente. 

•  El  bebé  tiene  la  capacidad  de  chuparse  el  dedo. 


First  Trimester  (1  to  3  months) 

•  The  heart  starts  to  beat  (about  26  days  after  the  baby  is  conceived). 

•  The  bone  cells  start  to  develop. 

•  The  lungs  start  to  develop. 

•  The  reproductive  organs  are  totally  formed,  but  the  sex  of  the  baby  can't  be 

determined  by  ultrasound  yet. 

•  The  baby's  fingers  are  completely  formed;  the  baby's  nails  start  to  grow. 

•  At  the  end  of  three  months  the  baby  is  the  size  of  your  index  finger. 

Second  Trimester  (4  to  6  months) 

•  The  baby's  size  is  about  9  to  12  inches  (23  to  30  centimeters). 

•  The  baby  is  gaining  weight;  he  weighs  about  1  1/2  pounds  (670  grams). 

•  The  baby  can  open  and  close  his  eyes  and  sleeps  for  regular  periods  of  time. 

•  The  baby  can  hear  sounds. 

•  The  baby  is  sensitive  to  light. 

Third  Trimester  (7  to  9  months) 

•  The  baby's  weight  is  about  7  to  7  1/2  pounds  (3  to  3 

•  The  baby's  size  is  about  18  to  20  1/2  inches  (46  to  50 

•  The  baby's  organs  are  growing,  especially  the  heart  a 

•  The  baby  starts  to  move  a  lot. 

•  The  baby  can  suck  her  thumb. 


1/2  kilograms), 
centimeters), 
nd  lungs. 
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Siempre  bella 

No  hay  razón  para  descuidar  tu 
belleza  mientras  estás  embarazada. 
A  continuación  encontrarás 
varios  consejos  que  te  ayudarán 
a  mantenerte  hermosa  durante 
los  nueve  meses  del  embarazo 
y  después  del  parto. 


Piel  como  nueva 

Cuando  tomes  un  baño 
aprovecha  para  limpiar  bien  tu 
piel  y  eliminar  células  muertas 
con  exfoliantes  aromáticos.  Ya 
verás  lo  bien  que  se  siente.  Los 
exfoliantes  se  consiguen  en  tiendas 
que  vendan  productos  de  belleza. 
Los  hay  a  base  de  frutas  o  plantas 
tropicales,  sal  marina,  entre 
otros.  Lo  único  que  tienes  que 
hacer  es  masajear  el  gel  o  las 
sales  exfoliantes  por  todo  tu 
cuerpo  y  luego  enjuagarles  con 
agua.  Trata  de  hacerlo  una  vez 
por  semana.  Después  del  baño 
lubrica  tu  piel  con  tu  crema  o 
loción  favorita.  Toma  unos  minutos 
para  masajearte  suavemente  la 
barriga,  las  caderas  y  los  muslos. 
¡Al  salir  del  baño  te  sentirás 
como  nueva! 

Mascarilla  de  avena 
para  tu  cara 

Si  quieres  limpiar  tu  cara  de 
impurezas  puedes  prepararte  una 
mascarilla  de  avena.  Empieza  por 
lavarte  la  cara.  Asegúrate  de  que 
la  cara  te  quede  limpia  y  libre  de 


grasa.  Luego,  disuelve  dos  tazas  de 
avena  en  un  poco  de  agua.  Cuando 
obtengas  una  pasta  cremosa,  úntala 
en  tu  cara  haciendo  pequeños 
movimientos  circulares  con  la 
yema  de  los  dedos.  Déjala  reposar 
por  diez  minutos  hasta  que  se 
seque.  Enjuágate  la  cara  con 
agua  fría  y  sécate  con  cuidado. 
Luego  no  olvides  ponerte  crema 
humectante.  La  piel  de  tu  cara 
se  sentirá  suave  y  lozana. 

Pies  de  vacaciones 

Cuando  puedas  dale  a  tus  pies  un 
tratamiento  especial.  Llena  una 
bañera  pequeña  (como  las  que 
se  usan  para  bañar  a  los  bebés) 
con  agua  tibia  y  agrégale  algo 
refrescante  como  pétalos  de  rosa, 
o  bolsas  de  té  de  frutas.  Pon 
música  suave,  prende  unas  velas 
y  bebe  un  poco  de  jugo  y  disfruta. 
Ese  baño  se  sentirá  como  una 
mini  vacación  para  tus  pies. 


Always  Beautiful 

There's  no  reason  why  you 
shouldn't  look  and  feel  beautiful 
while  you  are  pregnant.  Here  are 
some  fun  ideas  on  how  to  look 
great  during  your  pregnancy 
and  after. 

Special  Care  for  Your  skin 

While  you  shower,  you  can  clean 
your  skin  with  aromatic  creams 
that  remove  dead  cells.  This  is 
good  for  your  skin.  You  can  buy 


these  creams  in  any  drug  store 
or  beauty  supply  store.  Look 
for  creams  made  with  fruits  or 
vegetables.  Apply  the  cream  over 
your  body  and  massage  it  gently. 
After  a  few  minutes,  rinse  with 
water  and  apply  your  favorite 
body  lotion.  You  can  do  this  once  a 
week.  Take  your  time,  and  massage 
your  stomach,  legs,  and  thighs. 
When  you're  done,  you'll  feel 
like  new. 


An  Oatmeal  Facial 

You  can  treat  yourself  to  a  facial 
prepared  at  home.  To  make  an 
oatmeal  mask,  simply  mix  two 
cups  of  oatmeal  with  water  until 
it  becomes  creamy.  Wash  your  face 
and  apply  the  mask  with  circular 
massaging  motions.  Leave  it  on 
for  ten  minutes.  Wash  your  face 
and  apply  moisturizer.  Your  skin 
will  feel  the  difference. 

A  Beauty  Treatment  for 
Your  Feet 

Take  a  small  bucket  and  fill  it  with 
warm  water.  Then  add  something 
refreshing  like  rose  petals  or  fruit- 
flavored  tea  bags.  Play  some 
calming  music,  light  a  few  candles, 
and  pour  yourself  a  refreshing 
juice  drink.  Place  your  feet  in  the 
bucket  and  enjoy.  This  feels  like  a 
mini-vacation  for  your  feet. 


20  Entre  Nosotras 


For  information  about  Entre  Nosotras 
or  for  additional  copies  contact 

Para  información  acerca  de  Entre  Nosotras 
o  para  solicitar  copias  adicionales 
comuniqúese  con. 

Massachusetts  Tobacco  Education  clearinghouse 
JSI  Research  and  Training  institute,  inc. 
44  Farnsworth  Street 
Boston,  MA  02210-12111 
617-482-9485  •  mtec@jsi.corn 


Llame  /  Call 

En  Massachusetts  /  inside  Massachusetts 

Massachusetts  Smoker's  Quitline 
1-800-TRY-TO-STOP 
1-800-8-DEJALO  (español) 


Fuera  de  Massachusetts  / 
Outside  Massachusetts 

American  Cancer  Society 
1-800-ACS-2345 


o  visite  /  or  visit 

www.trytostop.org 
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